
2026年 10月 15日  星期四  1515  体育体育

近日，塞尔维亚网球名将德约科

维奇在颐和园练习八段锦的视频在网

络上走红，让八段锦再次“出圈”。八

段锦是一种融肢体运动、呼吸吐纳与

心理调节于一体的传统健身方法，历

史悠久、文化底蕴深厚，近年来圈粉不

少年轻人，甚至成为不少上班族的工

间操。八段锦如何入门？有哪些练习

要点？让我们听听专家怎么说。

国家体育总局健身气功管理中心

研究员崔永胜介绍，对初学者而言，主

要练习身型、手型、步型、站桩等基本

内容，记住各式动作的起止点、运行线

路 、主 要 节 点 等 ，实 现 整 套 动 作 连 贯

练习。

“初学者可以从形体动作入手，每

天学一两个动作；把重点放在体会自己

的姿势上，并随时调整、纠正。”崔永胜

说，“同时要练好基础桩法，可重点练习

无极桩和抱球桩。这是练好八段锦的

基础，也是提升八段锦水平的关键。”

练习八段锦需循序渐进，运动负

荷、动作难度等应遵循从简到繁、从易

到难、从少到多的原则，根据自身具体

情况确定合适的量和度。比如练习马

步，初学者不必追求标准的低马步，重

心可以稍微高一点，以舒适为度；随着

腿部力量增强，再慢慢降低重心，把马

步蹲标准。

“当练习者能熟练、连贯地完成八

段锦整套动作后，就可以从‘练形’逐

渐向‘调息’‘调心’过渡。最终，实现

从外在形体到内在心灵的体验进阶。”

崔永胜说。在这个过程中，练习者要

努力掌握八段锦的要领。通过反复练

习，让形、神、意、气组合成一个有机整

体，在举手投足之间合乎八段锦的要

求和规范，身心境界得到持续提升。

练习者的呼吸也要随之进阶，逐

渐形成深长匀细的腹式呼吸，同时与

舒缓圆活的形体动作相配合，自如地

做 到 动 作 起 、开 、升 时 吸 气 ，动 作 落 、

合、降时呼气。

“八段锦不限场地，不用器械，可

以完整打一套，也可以单独练几式。” 

崔永胜介绍，“但要练出效果，需要注

意动作的规范性，了解容易出现的动

作错误并自觉避免。”

第一式：两手托天理三焦。当两

掌上托至胸前时，容易出现耸肩、前臂

不平等问题，要注意沉肩、用两掌带动

前臂上抬。

第二式：左右开弓似射雕。在拉

弓射箭成定势动作时，容易出现颈项

不直、转头不充分等问题，要注意下颌

内收，头转至鼻尖正对八字掌食指。

第三式：调理脾胃须单举。两掌

上撑下按时，力在掌根，肘关节微屈，

抻拉胁肋部，同时大脚趾要有意下压，

舒胸展体、拔长腰脊，有上擎天、下拄

地、顶天立地的感觉。

第四式：五劳七伤往后瞧。容易

出现转头又转体等问题，要注意转头

不转体，旋臂充分，转头用力应适度，

两臂于体侧抻拉拔长。

第五式：摇头摆尾去心火。在摇

头摆尾时，要注意以尾闾穴旋转为主，

头部跟随，意、气、劲由尾闾穴上传至

大椎穴；摇头时，胸部要微含，动作要

柔和缓慢；摆尾时，要收小腹，让动作

保持圆活连贯。

第六式：两手攀足固肾腰。要注

意颈、肩、腰脊应节节放松，特别是要

放松命门穴，使脊柱呈弯弓状；向上起

身时，应以臂带身，尽量伸展肢体。

第七式：攒拳怒目增气力。容易

出现上体前俯、耸肩、掀肘等问题，要

注意做到后顶虚领、沉肩坠肘、收髋敛

臀、上体始终保持中正。

第八式：背后七颠百病消。容易

出现震脚用力过大等问题，要注意脚

跟是缓慢下落的，顺其自然地用脚跟

轻震地面，不用特意加大震脚力度。

崔永胜提醒，提高八段锦水平是

个持之以恒的过程，要坚持锻炼，切忌

三天打鱼两天晒网。练习时，建议选

择地势平坦、空气新鲜、温湿度适宜的

场所，穿着宽松舒适的服装，穿运动鞋

或平底布鞋，练习前做好热身。

（厉衍飞采访整理）  

动静相宜，八段锦这样练

■健身视野·服务站R

今年 5 月 28 日，

由中华中医药学会、

中 国 健 身 气 功 协 会

联 合 制 定 的《八 段

锦》团体标准正式发

布。这是国内首个八段锦团体统一技术规范，

标准的出台让八段锦的科学推广与规范应用

更加有章可循。

该标准以国家体育总局推广的八段锦为蓝

本，明确了动作规范、技术要领、习练要求及适

用场景等。该标准强调学练八段锦应循序渐

进。普通初学者，每日可先练习 1 遍，身体适应

后再增至每日2遍；有基础的

习练者，建议每天练习2遍为

宜，练习时长不少于 30 分

钟；无论初学者还是资深习

练者，每周练习频次不宜少

于 3 天，持之以恒才能更好达到健体养生的

效果。

《八段锦》团体标准起草组组长朱立国建议，

各地相关单位依托标准开展好常态化普及活动，

引导群众规范习练，在一招一式间舒展筋骨、调

和身心、预防疾病。

（本报记者孔庆元整理）  

《八段锦》团体标准
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本报北京 10月 14日电   （记者范佳元）2026—

2027 赛 季 CBA（中 国 男 子 篮 球 职 业 联 赛）将 于

10 月 16 日正式打响，在竞赛安排上迎来多项调

整：增加常规赛轮次、增加季后赛场次、恢复升降

级制度。

常规赛方面，本赛季共设 46 轮 460 场比赛，较

上赛季增加 4 轮 40 场。20 支参赛球队按照上赛季

最终排名蛇形分为 4 组，同组球队交手 4 次，不同

组球队交手 2 次，每队各有 23 个主场和 23 个客

场。赛程密度的提升意味着球队的阵容深度与体

能储备将面临更大考验。季后赛将于 2027 年 4 月

11 日开打，12 进 8 阶段采用 3 场 2 胜制，常规赛前

四名直接晋级 8 强；1/4 决赛和半决赛均改为 5 场

3 胜制，总决赛则为 7 场 4 胜制。系列赛场次的增

加，将进一步提升淘汰赛阶段的悬念与对抗强度。

恢复升降级制度也是新赛季的看点。2027 年

4 月将举行 CBA 和 NBL（全国男子篮球联赛）升

降级的附加赛。CBA 常规赛排名末位的两支球

队和 NBL 前两名球队将进行主客场交叉赛。两

组附加赛的胜者，将获得下赛季准入评估资格。

此外，2027 年全明星周末定于 3 月 5 日至 7 日在

陕西西安举行 ，这是全明星周末首次来到西北

地区。

此外，面向年轻球员的 CBDL（中国篮球发展

联赛）也迎来升级。本赛季 20 家 CBA 俱乐部全部

派队参赛，球员年龄限定在 18 至 24 岁之间。预赛分 3 个阶段进行，

共 280 场比赛，决赛阶段于 2027 年 4 月进行 12 场对决。CBA 俱乐

部杯则扩至 24 支球队，涵盖 20 支 CBA 球队和 4 支 NBL 球队，小组

赛分别在湖北武汉、山东烟台、宁夏银川、海南琼海举行，决赛落户

广西南宁。
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本报南宁 10 月 14 日电   （记者庞革平、张云河）2026 环广西

公路自行车世界巡回赛 13 日在广西崇左市开赛。22 支世界级车

队集结，刷新该项赛事纪录。

今年是环广西世巡赛举办的第七年，也是赛事首次实现职业赛

与大众赛同场同时发车、同赛道竞速。本届赛事在广西崇左、百色、

河池、来宾、南宁 5 个城市举行，设 6 个赛段，总里程达 1068.6 公里，

串联起山水边关、长寿之乡、喀斯特秘境等自然景观与民族风情

带，收官战终点设在南宁马山弄拉景区。

2026环广西公路自行车世界巡回赛开赛

本报长沙 10月 14日电   （记者杨迅）12 日至 14 日，2026“国球

进社区进公园进校园”暨全国乒乓文化巡展（桑植站）在湖南张家

界桑植县举行。本次活动覆盖多个场景，工作人员走进峰峦溪国

家森林公园与游客开展交流，走进社区和当地群众切磋球技，走进

校园指导学生体验新式课桌式乒乓球。活动现场，中国乒乓球协

会联合企业为洪家关小学捐赠课桌式乒乓球台，湖南省乒协向洪

家关白族乡交付乒乓球运动器材。

全国乒乓文化巡展走进湖南桑植

左右开弓似射雕

正确示范：转头充分，两臂对

拉保持一条直线，马步膝盖

不超过脚尖。

错误姿势：推掌时直肘，马步

塌腰撅臀，身体前倾或侧倾。

五劳七伤往后瞧

正确示范：转头不转体，旋臂

充分，转头用力适度，两臂于

体侧抻拉拔长。

错 误 姿 势 ：转 头 时 偏 头 且 转

体，手臂抻拉拔长不充分。

两手攀足固肾腰

正确示范：俯身时颈、肩、腰脊

节节放松，特别是命门穴要

放松，使脊柱呈弯弓状。

错误姿势：俯身时双腿未保

持伸直，用屈膝代替挺膝。

示范者为国家体育总局健身气功管理中心科研宣传部工作人员毕卫


